& X

& 2Eh. y:; >

. ' A
 UELLES SONT LES CONSEQUENCES D'UN

REGIME LACTO-OVO-VEGETARIEN SUR LA (=2

/

& SANTE PAR RAPPORT A UN REGIME
OMNIVORE! S




Qui sommes-nous7
N

THOMAS = _,l

%\

ClTE )b
L.

JADE

> o
!5
g \mid T
! -
Y/, m\" 3
) =

MARIA

MORGANE



2.8
D ou Venons-nous?




Dot venons-nous?
LAVAL

LA MAYENNE







Notre projet

A CHOX DU THEME: ALLMENTATION £T SANTE

A (omp ARAIONMODS LIMENTATRES OMNIYORE ET LACTO-0V0-VEGETARIEN

A [TUDES SUR LES DIFFERENTS MODES ALIMENTATRES

A (OLLABORATION AVEC NATHALIE HUTTER LARDEAU (NUTRITIONNISTE T
ENTREPRENEUR) A
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Pourquoi ce choix de the’matique? P

HUDI FS NOUVELLES FORMES DE REGIMES

AFORM [ REGIME LA PLUS REPANDUE
(P D'EUROPE: NTMHU% [ LACTO-0VO-VEGETARIENS )

NE DES FORMES DE REGTME QUT EXCLUT LE MOTNS D'ALIMENTS

J
DIMINUTION DE (A (ONSOMMATION DE VIANDE EN FRANCE
-12% —> FRANCE SUR 10 ANS) 7S
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Les raisons du c/mngement de régime A

&

B ey

SANTE,
NVIRONNEMENTALES,
THIQUES,
USFS,
FCONOMIQUES,

i
\

161




D/ xoon d’ Qi
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lacto-oVo-Vegeta rien
A REGIME ALIMENTAIRE EXCLUANT TOUTE CHAIR ANIMALF
(VU\NDE, POISSON), MATS QUT ADMET LA CONSOMMATION
) AMIMENTS D ORIGINE ANIMALE COMME LFS GUFS, LF
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AT ET LES PRODUTTS LATTIERS (FROMAGE, YAOURTS). D" APRE
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LES BENEFICES D'UN REGIME
VEGETARIEN SUR LA SANTE ¢




les points positifs X

1) GRACE AUX ANTIOXYDANTS -

- BATSSE DE LA PRESSTON ARTERTELLE

-) LFFET PROTECTEUR CONTRE LES CANCERS DIGESTIFS : ESTOMAC,
RECTUM, COLON (POTENTIELLEMENT LLES A UNE CONSOMMATLON
EXCESSTVE DE VIANDE ROUGE ET CHARCUTERIE) £T CELUT DE LA

PROSTATE @



les pomts posztfs Q

]) GRACE AUX FIBRES ALIMENTAIRES -
-» AMELTORATION DE LA REGULATTON DU TRANSIT INTESTINAL, DE LA DIGESTION, ET(..

3) SENSATION DE SATIETE :

-) PROTECTION CONTRE L'OBESITE = PEU DE CONSOMMATION DE GRATSSE - FATBLE APPORT EN ACTDE
GRAS SATURES

=) TAUX DE CHOLESTEROL LDL PLUS FATBLE - §7.40 MG/DL (REGIME VEGETARTEN) COMPARE A @
143, 7IMG/DL (REGIME OMNIVORE)

-) PREVENTION DU DIABETE DE TYPE ) A
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LES LIMITES SUR LA SANTE
D"UN REGIME VEGETARIEN ¢




les points & surveiller &

A (ARENCES POSSTBLE EN -
L. VITAMINES B1/ 1

). FER: FER HEMINTQUE —> VIANDE (MELLLEUR SDURCE DE FER ALIMENTALRE);

FER NON HEMINTQUE —> VEGETAUY, (& A’ ro1s MOINS BLEN ABSORBE PAR L'ORGANISME)



les points & surveiller &

A (ARENCES POSSTBLE EN :
3. AUTRES OLTGO-ELEMENTS:
- M
- SELENTUM (PRESENT DANS LA VIANDE ET POISSON)
- (MEGA 3 (PRESENT DANS LES POTSSONS MALS AUSST DANS L HUTLE

T GRAINES DE LIN) @




A (OUYRE LES TROTS PRINCIPAUY GROUPES D ALTMENTS:
UN QUART DE PROTEINES,
UN QUART DE GLUCIDES £T
UNE MOITIE DE LEGUMES.

PROTEINES ANIMALES 1 fois par jour - 1 part
| AIT ’

\

\

oins 5 fois par jour r

PROPORTIONS IDEALES DE CHAQUE GROUPE ALTMENTATRE
(ONSTITUANT UN REPAS

TOUS LES REPAS NE DOTVENT PAS ETRE IDENTIQUES
5"EQUILIBRE SUR UNE SE MAIN EOU 15 JOURS

LES FRUTTS ET LEGUMES RESTENT QUAND MEM
IMPORTANTS
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LES CAS A SURVELLLER



1-les femmes enceintes

A POSSEDENT DETA UN REGIMEAVECEHCLUSTON |
A DOIVENT PARTICULTEREMENT VELLLER A MANGER
COUILIBRE (FER, CALCIUM, VITAMINEBL) £1D.)

A DOIVENT ETRE SUTVIES PAR UN NUTRITIONNISTE

" o




2-1La jeunesse A

~les noifrrissons:

A ALIMENTER LES NOURRISSONS (0-1 AN) NON ALLALTES AVEC

DU LATT MATERNISE ET NON DES BOISSONS VEGETALES
A ATTENTION AUX CARENCES AU ZINC (1-3 ANS)




2-1La jeunesse A

~les noifrrissons:

A ALIMENTER LES NOURRISSONS (0-1 AN) NON ALLALTES AVEC

DU LATT MATERNISE ET NON DES BOTSSONS VEGETALES
A ATTENTION AUX CARENCES AU ZINC (1-3 ANS)

~les erlfants/m/olescents @

A GRANDE QUANm ENERGLF
A CARENCES - FER, VITAMINE B12 £1 D, CALCIUM
A UNRTARDD FCROTSSANCE




4-les personnes dgées Q

A MAUVATSE ASSTMILATION DE LA VIT BL) 7 D 1
DES PROTEINES

/

A RISQUE DE DENUTRITION DE LA PERSONNE

/ ;;
|
\ -
- e
A




5—les sportifs 2
A NTTENTION AU CARENCES EN FER ( CONDUIT L OXYGENE AU MUSCL )
EN VITAMINE B, EN ZINC . ACIDE GRAS OMEGA- 3)

A ATTENTION A L'APPORT DE PROTEINE

EXEMPLE DE SPORTIFS VEGETARTENS:
SERENA WILLTAMS

M
MIKE TYSON @
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Ressources nécessaires pour la
production d’un kilogramme de
viande, de lait ou de soja. Infographie
© Freepik, C.D, Futura, d’apres
Climate Focus.

Ressources nécessaires pour la production d'un kg de nourriture

Surface (m2) Emissions de CO2 Eau (litres)
(CO2¢)
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Boeuf

27

PRODUIRE 1 KG DE BOEUF :
8 FOIS PLUS D’EAU
ET /1 FOIS PLUS DE
SURFACE



Emissions de CO2 annuelles pour un régime a 2000 kcal/j

Riche en viande
(+100g/j)

Normal en viande
(50-100g/j)

Occasionnel
en viande (<50g/j)

Végétarien

Ovo-lacto
-végétarien

Vegan

0 1400 2100

Infographie © C.D, Futura, d’aprés Scarborough, P., Appleby, P.N., Mizdrak, A. et al. Climatic Change (2014)




MALS TOUT NEST PAS ST SIMPLE !

A TMPORTATION D'ALIMENTS VEGAN
[\ HULLE DE COCO, HULLE DE PALME, ..
A MODE D'ELEVAGE DU BETALL , ‘
[ - VACHE NOURRLE A L'NERBE V'S VACHE NOURRLE AUX TOURTEAU)
A DESTICIDES POUR LA PRODUCTION DE CEREALES




En synthése %

A [LESTPOSSIBLE DE CHANGER DE REGIME ALIMENTAIRE EN SECURITE



En synthése %

A [LESTPOSSIBLE DE CHANGER DE REGIME ALIMENTAIRE EN SECURITE
A [ES ENFANTS, LES ADOLESCENTS, LES PERSONNES AGEES £T LES FEMMES ENCELNTES DOTVENT FAIRE
ATTENTION AUX CARENCES ET AVOTR LE SUTVI D'UN SPECTALISTE



En synthése %

A [LESTPOSSIBLE DE CHANGER DE REGIME ALIMENTAIRE EN SECURITE

A [ES ENFANTS, LES ADOLESCENTS, LES PERSONNES AGEES £T LES FEMMES ENCELNTES DOTVENT FAIRE
ATTENTION AUX CARENCES ET AVOTR LE SUTVI D'UN SPECTALISTE

A TLESTTMPOSSTBLE DE CONTINUER A CONSOMMER AUTANT DE VIANDE ROUGE DANS LE MONDE,
L'TMPACT SUR L ENVIRONNEMENT SERA CONSEQUENT



Conclusion %Q

A EN JOLE, 16% DES BRESTLIENS SE SONT DECLARES VEGETARTENS (1B0PE)



Conclusion %Q

A EN JOLE, 14% DES BRESTLIENS SE SONT DECLARES VEGETARTEN (IBOPE)
A |E BRESTLEST AUSST CONCERNE PAR L'TMPACT SUR L' ENVIRONNEMENT VU QUE LA VIANDE ROUGE RESTE
N DES ALTMENTS DE BASE DANS L'ASSTETTE DES BRESTLIENS



Conclusion %Q

A EN JOLE, 14% DES BRESTLIENS SE SONT DECLARES VEGETARTEN (IBOPE)

A |E BRESTLEST AUSST CONCERNE PAR L'TMPACT SUR L' ENVIRONNEMENT VU QUE LA VIANDE ROUGE RESTE
N DES ALTMENTS DE BASE DANS L'ASSTETTE DES BRESTLIENS

A [EREGIME FLEXTTARTEN EST LE REGIME LE PLUS RATSONNABLE STL'ON VEUT CHANGER NOS HABITUDES
ALTMENTATRES
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A LES BENEFICES :

A CHAIROPOULOS, Patricia. Le régime végétarien est-il recommandable ?, Sciences et
avenir, Aot 2010, n°762, p 34-35.

A PILIS, Wiestaw; STEC, Krzysztof; ZYCH, Michat; PILIS, Anna. HEALTH BENEFITS AND
RISK ASSOCIATED WITH ADOPTING A VEGETARIAN DIET, 2014. Disponible sur :
health benefits and risk associdoc 2 ated with adopting a vegetar.pdf

A SPORTIFS :
HTTPS://WWW.VEGETARISME.FR/COMMENT-DEVENIR-VEGETARIEN/SPORT/

A HTTPS://WWW.NEONMAG.FR/10-CHIFFRES-SUR-LE-VEGETARISME-EN-FRANCE-ET-
DANS-LE-MONDE-524380.HTML

A HTTPS//WWW.ALIMENTATION-RESPONSABLE.COM/SITES/ALIMENTATION-RESPONS
ABLE.COM/FILES/POSITION VG ADA2009 VF1.00.PDF



https://www.vegetarisme.fr/comment-devenir-vegetarien/sport/
https://www.neonmag.fr/10-chiffres-sur-le-vegetarisme-en-france-et-dans-le-monde-524380.html
https://www.neonmag.fr/10-chiffres-sur-le-vegetarisme-en-france-et-dans-le-monde-524380.html
https://www.alimentation-responsable.com/sites/alimentation-responsable.com/files/Position_VG_ADA2009_VF1.00.pdf
https://www.alimentation-responsable.com/sites/alimentation-responsable.com/files/Position_VG_ADA2009_VF1.00.pdf
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IMPACT ENVIRONNEMENTAL :

DELUZARCHE, CELINE. VEGAN, VEGETARIEN, OMNIVORE : QUEL EST LE MEILLEUR REGIME POUR LA PLANETE ?. FUTURA
PLANETE CEN LIGNEJ. CONSULTE LE 08/10/2019. DISPONIBLE SUR :
HTTPS://WWW.FUTURA-SCIENCES.COM/PLANETE/QUESTIONS-REPONSES/ECO-CONSOMMATION-VEGAN-VEGETARIEN-O
MNIVORE-MEILLEUR-REGIME-PLANETE-9733/

ORGANISATION DES NATIONS UNIES POUR L'ALIMENTATION ET L'AGRICULTURE. ELEVAGE ET CHANGEMENT
CLIMATIQUES CEN LIGNED. FAO, PUBLIE EN 2016. CONSULTE LE 08/10/2019. DISPONIBLE SUR :
HTTP://WWW.FAQ.ORG/3/A-16345F.PDF



https://www.futura-sciences.com/planete/questions-reponses/eco-consommation-vegan-vegetarien-omnivore-meilleur-regime-planete-9733/
https://www.futura-sciences.com/planete/questions-reponses/eco-consommation-vegan-vegetarien-omnivore-meilleur-regime-planete-9733/
http://www.fao.org/3/a-i6345f.pdf

